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KDY? MENE JE VLASTNE VICE |

Dobrovolné setfi vlastni

. Nakupuiji
z druhé ruky, vafi jednoduse

a spis$ nez na auto sazeji

na verejnou doprav

kromnéjsi Zivot je pry spojeny s pocitem vét-

$i svobody.,Obklopuiji sejjen tim, co mi déla

radost nebo to opravdu potrebuiji, fika Zu-

zana K., kterd rdda o svém minimalismu pise
na socialnich sitich, ale zatim nechce verejné uka-
zat svoji tvar. Veronika je mlada Svadlenka, ktera vidi
smysl v presivani véci, omezeni zivocisnych vyrobk
. Si zase stoji za tim,
ze zdravy zivotni styl nemusi byt otdzkou penéz.

—— VERONIKA DUSKOVA (21): = (;

penézenku i planet

¢i v péstovani potravin. Zuzana

,SIT SENAUCI KAZDY:

NA INSTAGRAMU: @VEDU_CLOTHING

avi ji davat vyslouzilym kous-

k&im druhou 3anci. Siti se vé-
nuje Sest let, od okamziku, kdy
zjistila, jak se obleceni prodava-
né v fetézcich vyrabi a jak moc
to nici planetu.,Nechtéla jsem
to podporovat. Na kvalitni znac-
ky nebyly v mém studentském
rozpoctu penize, propadla jsem
kouzlu seké&cd. Jenze tam mi ne
vsechno sedélo. Tak jsem se roz-
hodla, Ze se naucim it,” vypravi
Veronika. Nejdfiv to byl koni-
Cek a pak zacala obor i studovat.
Dnes svoje tipy a triky sdili s tisi-
ci lidmi na socialnich sitich a ma
on-line Sici kurzy pro za¢ate¢ni-
ky. Vice na Veduclothing.cz

UDRZITELNA MODA JE
TAKOVA: Ktera se vyrabi
tak, aby negativni dopady

22 BLESKPROZENY.CZ%
42/2023

na zivotni prostredi, pracovni-
ky a zvifata spojené s vyrobou
obleceni byly co nejmensi.

VZKAZ PROTY, KTERI
NAKUPUJI NATEMU A SHEIN:
Zamyslete se nad tim, jestli jste
opravdu tak bohati, ze si mu-
zete dovolit dokola kupovat
levné obleceni na par nose-

ni. Nejenze casto vlastné neu-
Setiite, ale jesté k tomu za tu
nizkou cenu plati nase plane-
ta a lidi. Nikdy bych ale nevini-
la nikoho, kdo nema finan¢né
na vybér a kupuje tam jen po-
trebné.

SAMA BYCH SI NIKDY
NEKOUPILA: V asijskych e-sho-
pech urcité nic, co je v bezpro-
stfednim kontaktu s kazi. Tady

jde totiz o hazard se zdravim.
Produkty posilaji pfimo z Ciny
a obchazeji evropskou legisla-
tivu, ktera nas od nadmérného

+JSEM

SCHOPNA I
VECI OPRAVIT

mnozstvi toxickych chemika-
lii a téZzkych kov(l v oblec¢eni
chrani.

JAK NA LEVNE A TRENDY
OBLEKANI: zakladem je znat
svUj styl, svoje barvy, posta-
vu a potieby. Zacala bych
¢tenim cedulek se slozenim

a uprednostriovanim pftirod-
nich material{ jako bavina,
len, viskdza, kasmir. Ja usetfim
hlavné tim, ze si kupuju kva-
litni kousky, které vydrzi jako

nové roky, ty shanim hlav-

né v sekaci nebo na Vinted.
Usetrené penize pak mazu in-
vestovat i do drazsiho kous-
ku od udrzitelné znacky nebo
kvalitni latky na Siti.

NAUCIT SE SIT: Mmaze kazdy.
Ja pro to neméla kdovijaké
predpoklady, ted'si zvladnu
usit uz opravdu cokoli, pro mi-
lovnici mody je to neskutec-
na svoboda a radost. A taky
se hodi byt schopna si coko-

li opravit nebo upravit presné
na sebe.

OHLEDNE POTRAVIN MAM
PRAVIDLA: Nejim maso a vy-
razné omezuju zivocisné vy-
robky. Taky si toho v [été
spoustu vypéstujeme, u¢im

se zavarovat, kupuju potravi-
ny tésné pred uplynutim doby
spotreby, kli¢im vlastni klicky,
vyrabim kombuchu, jim a va-
fim nejcastéji doma...

MUOJ OBLIBENY

JEDNODUCHY RECEPT: Ted

Uplné ujizdim na ¢okolado-
vo-skoficovych susenkach
z cizrnového tésta. Hroz-
né rada davam do sladkych
receptd lusténiny, doda to
bilkoviny a zasyti.

VECI, KTERE MI SETRI
PENIZE: Nakupy ¢ehokoli
z druhé ruky, ndkup potra-
vin, kterym uplynula mi-
nimalni trvanlivost, misto
masa lusténiny, myti nado-
bi v mycce, nejednordzové
menstruacni pomcky, do-
maci ekologické cistici pro-
stiedky, vyuzivani MHD...

DOKONALE EKO NEJSEM:
Nejim 100% vegansky, ale
je pro mé o moc jednodus-
3i délat to na 98 %. Zby-
lou energii mdzu vynalozit
na jiné, efektivné;si eko
zmény ve svém Zzivote.

ZUZANA K. (36):

~ Ve

,STESTI SEV OBCHODAKU
KOUPIT NEDA.”

NA INSTAGRAMU: @THEORDINARYMINIMALIST

aminka malého syna mi-

luje pomaly Zivot a moédu.
Second handy jsou jeji celozi-
votni laska, nebrani se ale ani
vécem, které jini odlozili k po-
pelnicim.,Nedavno jsem tam
nasla sklenénou bariku na svét-
lo - podobnou jsem mésic pred
nalezem omylem rozbila. Tahle
padla pfesné na pavodni za-
kladnu svitidla. Zazrak,” sméje
se Zuzka, ktera také nakupuje,
az kdyz lednicka zeje prazdno-
tou. Svym pfistupem, ktery ji
dava svobodu, strhla celou ro-
dinu. Na sitich ji sleduji deseti-
tisice lidi, ¢ast z nich inspirovala
i k tzv. no buy vyzvé.
2V roce 2025 se hodlam obejit

bez zbytného nakupovani, pofi-

zuji jen to, co doopravdy potre-
bujeme nebo dopotiebujeme,
a vyuzivame véci, které uz ma-
me doma - do mrté. Chceme
usetfené penize chytre inves-
tovat a ukazat sobé i ostatnim,
ze Stésti se v obchodéaku koupit
neda,” dodava s tim, Ze ale exis-
tuji tfi oblasti, kde penéz nelitu-
je — vzdélani, zdravi, zazitky.

MINIMALISMUS V MEM
PRIPADE ZNAMENA: Neby-
dlime v holobyté a nemam

ve skiini dvé tricka a jedny kal-
hoty, ale véci doma mi pro-
sté neprerdstaji pres hlavu.

, , .
___Zuzana na sitich zatim
nechce ukazovat svoji tvdr.

Snazim se mit vic
prostoru pro Zivot,
a tim padem min
stresu.

DOBROVOLNA SKROMNOST
MI DAVA: Pocit svobody —

v hlavé, v ¢ase i v penézZence.
Tési mé, Zze se mlzu soustie-
dit na to, co je pro mé opravdu
dllezité, a nezatézovat se zby-
tec¢nostmi.

NEJVICE SE DA USETRIT:

Na vécech, které viibec nekou-
pite. Obecné jde hlavné o nad-
byte¢né dekorace, impulzivni

,NEKTERE

VEC| UZ
NEPOUZIVAM.”

nakupy nebo véci, které vlast-
né nepotiebujete, ale social-
ni sité ve vas vzbudily pocit, ze
jsou naprosto nezbytné.

SAMA UZ NEKUPUJI: Postupné
jsem ze svého Zivota vyfadila
drtivou vétSinu jednorazovych
véci. Papirové utérky, vatové
odlicovaci tampony, plastova
holitka... Nékteré jsem pre-
stala pouzivat, jiné nahradila
ekologictéjsi i ekonomictéj-

si variantou, naptiklad latkové
utérky misto papirovych apod.

NA SECOND HANDECH

MILUJI: Fakt, ze tam najdu ori-
ginélni poklady, véci z pfede-
Slych dekad, véci ru¢né sité,
véci, které se ted' uz nedaji se-
hnat. Za malo penéz mam kou-
sek, ktery ¢asto nema nikdo
jiny na svété. Bavi mé, ze tim
Setiim penize i planetu.

NOVE OBLECENI KUPUJI: po-

kud se mi dlouho nedafi zada-
nou véc sehnat z druhé ruky

nebo kdyz se mi zrovna néjaka
z lokalnich znacek trefi 100%
do vkusu a potfeby. Rada pod-
poruji udrzitelné ¢eské znacky,
které maji cely vyrobni proces
v CR: Czeska, Merilen, Young-
primitive, by Greyson a JoliJoli.

M0J STYL VARENI:

Je jednoduchy, rychly a nena-
rocny. Preferuji sezonni a lokal-
ni suroviny, ¢asto vafim z toho,
co uz doma mam, abych mi-
nimalizovala plytvani. Surovi-
ny, ze kterych vafim nékolikrat
tydné, rada koupim do zéso-
by, ale rychle kazici se véci do-
kupuiji, az kdyz lednicka zeje
prazdnotou. Vyuzivam také tzv.
zachranné tasky se zeleninou

z rdznych obchodu.

NEJOBLIBENEJSI RECEPT

NA SKVELE LEVNE JIDLO: Hod-
né ¢asto vafim rGizné variace
ryze se zeleninou a néjakym
proteinem (maso/tofu/syr)

a taky placicky, at uz zelenino-
vé, nebo tieba nase oblibené
ze zbylé quinoy se syrem. Ale
skvély je i hojné oblozeny za-
peceny sendvi¢ s domaci kva-
$enou zeleninou.

V PRIPADE CESTOVANI:
Upfednostniuji vlak nebo au-
tobus pred letadlem, vybirdm
lokélni ubytovani a podporuiji
mistni podniky. Snazim se také
minimalizovat odpad - vlastni
ldhev na vodu a latkova taska
jsou samoziejmosti. Jako ro-
dina taky preferujeme spis tu-
ristiku v pfirodé nez obihani
nejfrekventovanéjsich atrakci.
Cestovat takhle mi dava vét-
$i smysl, protoze nejen po-
znavam, ale i respektuji misto,
kam jedu.

>
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,DENNE VEN ASPON
NA DVACET MINUT.”

NA INSTAGRAMU: @MEDICKAMUDRUJE

tuduje medicinu, vychova-
va dvé malé dcery a do to-
ho se snazi zit zdravé. Je to jeji
velké hobby. Vyvraci i zazita
presvédceni, Ze tenhle styl mu-
si nutné stat spoustu penéz, ze
neni dostupny pro kazdého.
Dlkazem budiz jeji postiehy
a rady, které zverejiiuje na pro-
filu na socialnich sitich. Sama
Zije v panelaku a ma k dispo-
zici jen urcity rozpocet. Také
0 sobé vtipné fika, Ze se sna-
Zi byt mostem mezi lesanami
(pfirodni zeny) a védou.

ZDRAVY ZIVOTNI STYL
NEMUSI BYT DRAHY, KDYZ:
Jste ochotni do néj investovat
¢as. Pokud ne, je to o pené-
zich. J&4 mezi tim hledam ba-
lanc. Myslim, Ze jde o urcitou
dovednost, ktera se da osvojit
a zafadit do denni rutiny.

NEJVICSE DA USETRIT NA: Jid-
le, pokud si varite doma. Ur¢ité
ale i na sportu, da se cvicit po-
dle YouTube zdarma, je mozné
béhat, chodit na prochazky.

NA TALiRl U NAS NIKDY
NECHYBI: zelenina - vaiena

2'4 BLESKPROZENY.CZ% -
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nebo Cerstva. At uz ja-

ko soucast jidla, nebo ja-
ko priloha. A také ovoce

a zdroje bilkovin, tedy ma-
so nebo lusténiny.

LEVNE NAKUPUJI: Opa-
kované se mi osvédcu-
je nakupovat dopredu

a ve velkém. Hodné vy-
uzivam mrazak — hlavné
na maso z biofarem.

NEJOBLIBENEJSI JIDLO
ZA BABKU: Polévky. Tre-
ba ¢ockova. Stacdi na oleji
osmahnout cibulku, za-
lit vodou, pfidat ¢ocku, mrkev,
celer nebo fepu. Vzdycky si
ale pochutndm i na domacim
chlebu s pomazankou.

DOMA SE MI VYPLATI
VYRABET: Chleba. Vydrzi dlou-
ho ¢Cerstvy a je za zlomek ceny
z obchodu. Délam si také vlast-
ni granolu a domdci jogurty.

USETRIT NA KOSMETICE,

A DROGERII SE DATAK, ZE:
Méné je vice. Vystacim si se tfe-
mi eko a non toxic prostfedky,

Podle Zuzany se dd nejvice
usetfit na jidle.

T —

se kterymi uklidim celou do-
macnost. V kosmetice se mi
osvédcilo zacinat levnéjsimi
produkty dané znacky, mnoh-
dy staci a ucel splni. Hodné
jsem se vzdy zajimala o recen-
ze a zkuSenosti ostatnich.

ABY OBLECENI ]
NEZRUINOVALO ROZPOCET
AVYDRZELO LETA: Soustre-
dim se na pfirodni materia-
ly — bavinu, vinu -, nekupuiji
nic umélého. Peru, jen kdyz je
obleceni hodné Spinavé nebo
zapocené. Pfi nakupu mi zéle-
zi na tom, aby latka méla vys-
$i gramaz, protoze pak se
jen tak neprodfe a nebude
prosvitat, aby byly kvalitni
Svy a kousek se nezacal br-
zy parat atd.

BYT DENNE ASPON CHVIL-
KU NAVZDUCHU: Je pro mé
naprosta nezbytnost, hybe-
te se, dychate lepsi vzduch.
Stejné jako se venci pravi-
delné psi, méli by to délat

i lidé. Nutnosti je aspon dva-
cet minut.

TLAK SOCIALNICH SITi
VE SMYSLU ,KDO CO MA,
KAM JEZDI“VNIMAM: Nejaky

vliv to na mé ma, ale netrapi

mé to. Na sitich neni vidét
redlny Zivot. Je tfeba na to pa-
matovat. Ale sama obcas rada
sdilim i nepopularni véci - tre-
ba ze s dcerami nejezdime
¢asto na dovolené. Par lidi mi
pak psalo, ze se jim ulevilo, ze
v tom nejsou sami.

,DELAM S|
DOMA

JOGURTY

VECI, KTERE MI SETRI

NEJVICE PENEZ: Zalezi na mo-
mentalni zivotni fazi. Vzdycky
je to o tom, promyslet si, co je
pro mé v danou chvili vyhod-
né, jestli mam prostor a ¢as si
to nachystat sama, nebo je na-
misté si to spis koupit. Nikdy
ale kupfikladu nelituji penéz
vydanych za vzdélani.

NAPROSTO ZBYTNE PRO ME
JE: Nechodim na kosmetiku,
manikuru, pedikdru, masaze.
Jsou to pro mé luxusni zazitky,
na které ted' nemam cas.

B KATERINA POKORNA
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